Entender las emociones

Richard Goodwin pregunta: ¢ Son las emociones un problema o ldaneandel alma?

Cuando una persona busca la ayuda de un consejerp,a menudo dice estar
deprimida, airada, ansiosa, etc., y quiere queaga este doloroso sentimiento. Piensan asi (y
otros también) que tienen problemas emocionales.

Ahora bien, ¢son las emociones el problema? Estollewa a hacernos otras
preguntas, como: ¢Podemos estar seguro de nuestogsones y confiar en ellas? ¢ Podemos
disciplinarlas? ¢ Son buenas o malas? Y, ¢ comadilasamos?

¢, Podemos estar seguro de nuestras emociones groemfellas? La respuesta a esta
pregunta dependera de lo que esperamos de ellgsti@ia de un reconocimiento que algo va
mal en nosotros, la respuesta entonces bien pwdéss. Pero si confiamos en nuestras
emociones como fuente de conocimiento, entoncepogdemos estar seguros de ellas ni
confiar en ellas.

Vedmoslo con un ejemplo. Si os pido que os imagiaéin hombre cortando a otra
persona con un cuchillo. ¢Se os ocurre la escemna demen que se lleve a cabo? ¢Y si 0s
digo que la persona con el cuchillo es un cirujananedio de una operacion? ¢No llegaran a
ser diferentes vuestras emociones? Sugiero quéelantia radica en que vuestra percepcion
de la situacion ha cambiado. Por lo tanto, considgie las emociones tienen unidas a ellas
un elemento mental o cognitivo. Los sentimientéselifigs) pueden ser dolorosos o
placenteros, intensos 0 menos intensos. Peromasienes proceden de nuestra manera de
pensar. No podriais sentiros culpables sin el peiesdo de haber hecho algo malo.

El filésofo romanoEpicteto, declar6 que “los hombres son perturbados no a®r |
cosas en si sino por su percepcion de las cosasdc® que las emociones derivan de la
percepcion gue tenemos de las cosas que ocurren.

Si tal es el caso, podemos entonces “disciplinagstras emociones estudiando los
guiones que las suscitan, p.ej. ¢qué ha ocurridm gpae esté enfadado? La respuesta mas
comun es que nos airamos cuando nuestros objatiagsprofundamente anhelados se ven
obstaculizados.

Se desprende de los comentarios anteriores queeliasnientos no son ni buenos ni
malos — sencillamente existen y punto. Sin embangando remontamos de la sensacion a lo
que la provoco, podemos valorar el aspecto legjtiampnable y moral de nuestras acciones.
Las respuestas emocionales, contrariamente antimgntos, no son neutrales.

(Nota del traductorTenemos un buen ejemplo biblico en Josué 22.1( &2 el altar transjordano un
monumento al recuerdo y a la union — motivaciogional de sus constructores — 0 un monumento a la
independencia y a la secesion - lo que pensaramagadamente las 10 otras tribus enfadadas y apunt
de declarar la guerra?)

CAMBIO
¢Podemos cambiar nuestras emociones? Si, percal@jando directamente sobre

estas emociones. Las emociones son un productaderde nuestra manera de pensar y de
los deseos de nuestro corazon. La Unica manerandeiar directamente nuestras emociones
es por el uso de medicamentos, pero esto solo eamaasuestro problema real. Enmascarar
el problema es como cubrir el piloto rojo que pdgzaen el salpicadero. No necesitamos que
sean sanadas nuestras emociones, lo que necesiamae nuestra forma de pensar iddlatra
sea desenmascarada y abandonada.



Entonces, ¢como podemos utilizar nuestras emodéldres emociones son ventanas
que dan sobre nuestro mundo interior — nuestra. daaAllender dice que, “Nada ilumina
tan claramente o dramaticamente las pasiones daergan nuestro corazon como nuestras
emociones.”

La ira fluye cuando vemos que el objetivo deseadgedg obstaculizado. La culpa
viene cuando nos damos cuenta que hemos hecharaligo La depresién puede venir si
creemos que lo que hemos perdido era fundamenahpastro bienestar, etc.

¢MAS QUE PSICOLOGICO?

Las pasiones de nuestro corazon actian en masrdealimorizontal. Las pasiones de
nuestro corazon incluyen nuestros idolos. Por mbotanuestras emociones revelan lo que
pensamos de Dios y de su corazon hacia nosotros.

El psicoterapeuta seculahilliam Glasser recomienda que no usemos “palabras
emocionales” como sustantivos o adjetivos, sino acomerbos. Asi, nos “airamos”,
“deprimimos”, etc., segun respondemos a la sitima@n la que sentimos estar. Nuestras
emociones tienen una componente funcional. Loslestamocionales no se nos caen encima.
Podemos ser una persona que “se deprime”, simaeiparsona deprimida”. Al ser asi, unido
al hecho que vivimos delante de Dios y de su radlicteada, entonces jnuestras emociones
resultan ser una respuesta a esta ultimal

Nuestros problemas no estan alli estorbando nuadtnacion a Dios, mas bien son la
manera que escogimos (a menudo en un nivel inamtsgide huirf(ight) de Dios o de
luchar fight) contra Dios y contra la realidad. Asi que no regattanto de eliminar mis
problemas para que pueda vivir mas comodamentes ypgeda confiar mejor en Dios, sino
¢,como escogi estas direcciones para NO confiaias? D

Desde la Caida seguimos dudando tanto de la PalabEdos como del caracter de
Dios, y asi luchamos para controlar nuestro propimdo. Colocandonos en el centro de
nuestras propias pequefas historias, manipularanas que nos rodean para que respondan
a nuestras necesidades.

PROTECCION CONTRA EL DOLOR

De esta forma, podemos “tirar la palanca’ paraeati@gs la compasion de otros
“deprimiéndonos”, o, podemos mantener a los dengadas a una distancia prudencial
“airAndonos”. Nuestra conducta tiene un objetivesyque podamos protegernos contra el
dolor. Al actuar de esta manera, nuestras respuestacionales son un obstaculo para poder
amar a los demas y amar a Dios. Si, aceptariamtes am dolor emocional menor al
sufrimiento de tener que confiar que Dios no ngardeni nos desamparara.

Recuerdo haber preguntado a alguien que tenia drimgnto emocional:

“¢ Preferirias estar tal como estas ahora o alivipdm dandote cuenta que nadie te quiere?”
Es una eleccibn muy dura — pero ¢en quién o encqatamos para la Vida? Al final,
nuestros idolos nos fallaran y padeceremos de fuimgnto mayor mientras van muriendo
nuestros dioses.

En medio de nuestro sufrimiento, el Sefior nos llaremarle y a dirigirnos a los
demas en amor. Para el cristiano nacido de nuey@mal nivel mas profundo el deseo de
hacer esto. Entonces, en nuestro sufrimiento dehes buscar y preguntarnos qué hacemos
con Dios, en vez de buscar primero como eliminau&imiento. A la verdad, las emociones
dolorosas son una gracia de Dios para llevarnaosnarpen tela de juicio la manera en que
intentamos conducir nuestra vida fuera de su degenal

Pidamos al Sefior que libere nuestros corazones.

(Richard Goodwin en: “The Christian Counsellor”, issue 5 / 200adtOliver Py)



